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TEMAT:

Utdzcie sylaby w odpowiedniej
kolejnosci, zeby dowiedziec sie,
jaki bedzie temat zajec:
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LATO

NA PODWORKU

WPROWADZENIE

Zajecia ogolnorozwojowe to praktyki ruchowe, ktére maja
oddziatywaé na cate ciato cztowieka, angazujac jak najwiecej jego
czesci i stymulujgce wszechstronny rozwdj. Elementami zajeé
ogoélnorozwojowych moga by¢é pompki, przysiady, ,,pajacyki”,
krétkie biegi tzw. ,,skipy”, ale takze rozmaite tory przeszkdd oraz
inne gry ruchowe (np. ,,dwa ognie”), czesto grupowe. Celem zaje¢
ogoélnorozwojowych jest nie tylko rozwéj sprawnosci, ale takze
koordynacji ruchowej, wydolnosci oraz umiejetnos$ci pracy

w grupie. Co wazne, zajecia ogélnorozwojowe nie wymagaja
sprzetu, stroju ani umiejetnos$ci — mozna wykonywac je w prawie
kazdych warunkach. Czesto wystepuja pod przykrywka rozgrzewki

podczas zaje¢ wychowania fizycznego, kazdy zna zatem dobrze
przyktady takich ogélnorozwojowych ruchéw. Podczas aktywnosSci
fizycznych wydzielaja sie endorfiny — hormony szczescia, ktére
dobrze wptywaja na hasze samopoczucie.

Podczas realizacji tego tematu warto zwréci¢ uwage, ze ciato
cztowieka to rodzaj skomplikowanego uktadu ztozonego z setek
elementdéw, wzajemnie od siebie zaleznych. Nawet drobne,
codzienne éwiczenia, pozwalajg zachowaé sprawnosé. Pamietajmy
takze o tym, ze codzienny spacer do i ze szkoty, albo taki z psem,
zabawa na podworku, a nawet odkurzanie to momenty, w ktérych
angazujemy nasze ciato do ruchu.

PRZEBIEL

ROZGRZEWKA (ok. 10-15 min.)

Przeprowadz rozmowe z catg grupa na temat tego, jakie ich
zdaniem czynnosci, ruchy wykonujemy codziennie od wstania do
péjscia spaé. Mozecie zapisaé przyktady w formie mapy mysli.
Analizujcie poszczegdlne elementy dnia doktadnie — mycie zebéw
czy przebieranie sie z pizamy to tez momenty ruchu; zastanawiajcie
sie, ktore czesci ciata ruszaja sie podczas tych zajeé.

ZADANIE 1 (ok. 20 min.)

Efektem pracy ma by¢ instrukcja prostych éwiczen, codziennej
domowej rozgrzewki, hapisana w punktach (ok. 7-10 punktéw).
Warto jest tak poprowadzié tok myslenia dzieci, by powstate
propozycje uktadaty sie od géry do dotu lub odwrotnie. Instrukcja
moze powstaé z przymruzeniem oka — warto wiaczy¢ ruchy palcéw
u stop czy motylkéw od nosa. Wszystkie punkty zapisujemy na
osobnej kartce w formacie A3 (praca wspdlna) lub A4

(podziat na grupy).

ZADANIE 2 (ok. 40 min.)

W tym zadaniu przygotowujecie proporczyk, doktadnie taki, jak
klubu sportowego. Proporczyk sprawnosci to rodzaj manifestacji
docenienia witasnego ciata. Najpierw dzieci zastanawiaja sie, za co
doceniajg swoje ciato — moze jest silne albo zwinne, a moze
utrzymuje sie ciepte, kiedy wszyscy juz marzna - kazda osoba ma
jakas sprawnosé, cos, co cieszy we witasnym ciele. Pomagamy
dzieciom to wybra¢, by stato sie tematem proporczyka.

LELE

) Pobudzenie Swiadomos$é dotyczacej wagi codziennych, nawet
matych aktywnos$ci ruchowych, wskazanie i dowarto$ciowanie
tych praktyk.

e  Zrozumienie, ze ciato cztowieka to cato$¢ — system naczyn
potaczonych, ktérych dziatanie warto rGwnomiernie wspierac.

e  Wzbudzenie zainteresowania zalezno$cia pomiedzy
codziennym ruchem, a dobrym samopoczuciem psychicznym.
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